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Te descubrimos las
creencias erroneas
en torno a ellas para
que sepas que

la mayonesa y el

ketchup no engordan.

spafia es un pais en el

que tradicionalmente se

consumen salsas; sin em-
bargo, hay muchas creencias
erroneas en torno a ellas. La
AEDN (Asociacion Espanola de
Dietistas y Nutricionistas) en co-
laboracion con cuatro marcas
de salsas lideres en Espana (a
través de la plataforma “Ponte
salsa”) ha realizado un estudio
sobre el consumo de mayonesa
y ketchup para explicar sus fal-
sos mitos y beneficios.

La mayonesa no
aporta colesterol
La mayonesa es la salsa mas con-
sumida en nuestro pais. Segun
Giuseppe Russolillo, pzcsldcntc
de la AEDN, una falsa creencia
muy extendida respecto a esta
salsa es que provoca colesterol.
Sin embargo, no es asi: “El coles-
terol que aporta una racion de
mayonesa es s6lo el 5% del maxi-
mo recomendado al dia. De he-
cho. numerosos estudios conclu-
yen que tomar tres O Cuatro
huevos a la semana no modifica
los niveles de colesterol. Fuente
de Omega 3, la mayonesa tam-
bién ayuda a absor ber mejor las
vitaminas de los alimentos con
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Salsas: todgg sus b

Otro falso mito extendido en
torno a la mayonesa y otras salsas
es que aportan mucha grasa. Sin
embargo, si las usamos adecua-
damcntc y en el marco de una
ahmcntacum sana, no aportan
muchas calorias.

En el mercado hay salsas ba-

‘]di en grasa que apor tan por 45

cién solo el 3% de las calorias
que necesitamos cada dia. Las
salsas light ya he chas son como-
das y practicas. pero si prefieres

Las aceitunas tam-
bién estan rodeadas
de falsos mitos: el
primero de ellos,

gue engordan.

« Segun un estudio
realizado por el Ins-
tituto de la Grasa
de Sevilla, del Con-
sejo Superior de In-

LAS ACEITUNAS TAMPOCO ENGORDAN

preparar la mayonesa €n casa,
pucdes ahqeralla mezclandola
con vogur desnatado.

El ketchup,

antioxidante
El ketchup, la segunda salsa
mads consumida, contiene,

como el tomate frito, licopeno,
un gran aliado para la salud.
Balo en calorias v grasas v sin
colesterol, es dIlUOdednl(‘ v esta
asociado con la prev encion del

cNElCIos

cancer de pmstdta v el sindro-
me de de(rcnuacwn macular
(principal causa de ceguera en
los mavores de 65 anos) El to-
mate es. ademas, rico en vitami-
nas v minerales y tiene propie-
dades desintoxicantes.

Si te preocupa tu linea, re-
cuerda que tanto ketchup
como mostaza son bajos en ca-
lorias y grasas y tienen un alto
wntundo en sodio, por lo que
pucden sustituir a la sal.

vestigaciones Cien-
tificas, las aceitu-
nas son la mejor
eleccién para el tra-
dicional tapeo. Sie-
te aceitunas verdes
-la cantidad diaria
recomendada por
la Organizacion In-
terprofesional de la

aceituna de mesa contienen todos
para beneficiarse los beneficios y
de todas las pro- propiedades del
piedades de este aceite de oliva.
alimento- contie- Fuente natural
nen 38,5 calorias; de Omega 3y 6,
si son negras, tie- contienen

nen 36. antioxidantes,
Ademas, las minerales,
setias vitaminas y fibra.
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